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¡Encuentre su estilo de comer saludable!  

  
 

Nutrición   
Hoja de Información sobre las proteínas     

 

  

¡Conserve sus músculos con alimentos ricos  
en proteínas!  
  

Busque sobre la energía proteica en 

MYPlate   

Puede elegir una variedad de alimentos y bebidas de 

cada grupo de alimentos (frutas, granos, proteínas, 

verduras y lácteos) en MyPlate para crear un estilo de 

alimentación saludable y cumplir con sus metas calóricas 

y nutricionales1.  

Los alimentos del Grupo de proteínas incluyen carne, 
aves, mariscos, frijoles y guisantes, huevos, productos de 
soja procesados, nueces y semillas. Los alimentos del 
Grupo de lácteos (leche, queso y yogur) también son 
buenas fuentes de proteínas. Como referencia, hay 7 
gramos de proteína en una onza de carne cocida, 8 
gramos en una taza de leche y 6 gramos en un huevo. 

 

1Consultado el 20 de agosto de 2019 de 

https://www.choosemyplate.gov 

 

Después de los 50 años, nuestra 

masa muscular disminuye a una 

tasa de 1 a 2% cada año. Esta 

pérdida gradual de proteína 

corporal proviene de los músculos 

que sostienen nuestros huesos, 

tejidos de órganos y proteínas 

importantes que circulan en nuestra 

sangre. ¿Hay algo que pueda 

hacer? 

¡Sí! Investigaciones descubrieron 

algunas formas de ralentizar o 

revertir la pérdida muscular: 

1) Mueva los músculos: esté activo 

todos los días, y 2) Coma cantidades 

adecuadas de proteína durante todo 

el día. Una investigación realizada 

por el Departamento de Agricultura 

de EE.UU. muestra que consumir 90 

gramos de proteína al día ayuda a 

fortalecer los músculos. 

 Es importante comer proteínas durante todo el día en el 

desayuno, almuerzo o cena, para así obtener el máximo 

beneficio. Intente consumir de 25 a 30 gramos de proteína en 

cada comida. Si eso parece demasiado difícil, pruebe con 

aperitivos ricos en proteínas. 

Legumbres, frijoles y alubias  
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Ideal para usted  

Las legumbres (frijoles secos, guisantes y lentejas) 

son ricas en proteínas y están cargadas de fibra. 

También son naturalmente bajas en grasa, no 

contienen colesterol y son ricas en folato, potasio, 

hierro y magnesio. En estudios recientes, los 

participantes comieron de ½ taza a 1 taza de 

legumbres cada día, lo que resultó en niveles más 

bajos de colesterol LDL (“malo”), glucosa en sangre 

y presión arterial. 

Ideal para sus bacterias  

Una porción de ½ taza de legumbres proporciona 

de 7 a 10 gramos de fibra. Un alimento ideal para 

las bacterias buenas dentro de su intestino. 

Ideal para su billetera 

Las legumbres proporcionan más proteínas en 

relación con el dinero que la mayoría de los otros 

alimentos. ¿Cuál es la mejor opción para las 

comidas caseras? El Bean Institute asegura que la 

respuesta depende de muchos factores, entre ellos 

el costo, la comodidad y el control. 

• Costo: Los frijoles secos cuestan 
menos por porción que los frijoles 
enlatados.  

• Comodidad: Para ahorrar tiempo, 
cocine con frijoles enlatados. Para 
ahorrar y también por comodidad, 
cocine grandes cantidades de frijoles 
secos y luego congélelos ¡para 
usarlos en sopas, guisos y chile!  

• Control: Si desea consumir menos 
sodio, cocine con frijoles secos. 
Escurra y enjuague los frijoles 
enlatados para eliminar parte del 
sodio o compre la versión más baja 
en sodio de muchos productos de 
frijoles enlatados. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Legumbres – Todas son buenas  

 

Respuestas de la sopa de letras  

1. Energía proteica  5. Alubias 
2. Legumbres                    6. Garbanzos        
3. Hamburguesa vegetariana 7. Lentejas 
4. Frijoles    8. Fibra 

¿Cuántas variedades de legumbres hay en 
su despensa? Las legumbres más conocidas son 

los guisantes de ojo negro (también conocidos como 
caupí), las lentejas de colores y los frijoles como las 
blancas, las habas, el cannellini, el riñón rojo, el 
adzuki, la soja y los garbanzos (ingrediente principal 
del humus). 

Fuente: 
Environmental Nutrition (julio de 2014).  
Tufts University. Health & Nutrition Letter (marzo de 2013). 
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Tiene más opciones de proteínas vegetales que 
nunca antes. Vienen en muchas formas similares a 
la carne: hamburguesas, molida, empanadillas, 
incluso salchichas. ¿Y el sabor? Los fabricantes 
están logrando combinar el sabor, la textura y el 
aroma de la carne. Si no los ha probado, este es el 

momento. 

Algunas personas llaman “carnes vegetales” a las 
proteínas vegetales porque están hechas de 
legumbres, como soja, frijoles negros, guisantes, 

garbanzos y lentejas. 

Las legumbres son altas en proteínas y 
naturalmente bajas en grasas. No contienen 
colesterol y son ricas en folato, potasio, hierro y 
magnesio. ¿Y la fibra? Una porción de media taza 
de legumbres proporciona de 7 a 10 gramos de 
fibra. Fuentes de fibra vegetal, como los frijoles y 
las legumbres, son el alimento ideal para las 

bacterias buenas que viven dentro de su intestino. 

Consejos para elegir las mejores carnes 
vegetales  

1. Maximizar las proteínas. Si usa carne vegetal 
para reemplazar la carne en una comida, 
busque al menos 10 gramos de proteína en una 
porción, aproximadamente 3 onzas. Eso es casi 
la mitad de lo que obtendría de la misma 
cantidad de pollo cocido o carne de res.  

2. Minimizar la sal. Intente consumir solo 350 
miligramos por porción. Algunas carnes 
vegetales equilibran el sodio con el potasio que 
se encuentra en su base vegetal. Agregue una 
ensalada o una guarnición de verduras para 
obtener aún más potasio.  

3. . Revisar el aceite. La mayoría de las carnes 
vegetales se elaboran con aceites 
poliinsaturados, pero algunos usan aceite de 
coco, que es más alto en grasas saturadas. 
Busque en la etiqueta que no tengan más de 2 
gramos de grasa saturada por porción.  

4. Ir probando. Las marcas de carne vegetariana 

varían. ¡Al igual que sus sabores y texturas!! 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Fuente: “Six Tips for Choosing the Best Veggie Meats.” 

Nutrition Action.com. Consultado el 8 de noviembre de 
2017. https://www.nutritionaction.com/daily/ what-to-
eat/six-tips-for-choosing-the-best-veggie-meats/ 

 Hamburguesa vegetariana, 
¿alguien quiere?  
 

Hamburguesas de Frijol Negro 
La hamburguesa de carne vegetal  

 

 

Pruebe esta sabrosa 

hamburguesa rica en fibra 

en su próxima comida.  

Serving size: 1 burger 

Serves: 4 

Ingredients: 

¶ 1 lata de frijoles negros 

bajos en sodio (escurridos 

y enjuagados) 

¶ 1 huevo batido  

¶ ½ taza de migas de pan 

¶ ¼ de taza de cebolla 

picada  

¶ ¼ cucharadita de pimienta  

¶ 1 cucharada de aceite 

Opcional: 
rebanadas de 
queso, lechuga, 
champiñones, 
cebolla, tomate, 
pan integral o 
panecillos de 
hamburguesa 

Instrucciones:  

•  Moler los frijoles con un tenedor.  

•  Mezclar el puré de frijoles, huevo, migas de 

pan, cebolla, pimienta y aceite juntos hasta 

que se combinen. Darle la forma de unas 

hamburguesas de unas 4 pulgadas. Lavarse 

las manos.  

•  Calentar la sartén a fuego medio. Rociar con 

spray de cocina antiadherente.  

•  Colocar las hamburguesas en la sartén y 

cubrir con una tapa.  

•  Cocinar las hamburguesas durante 5 

minutos por un lado. Voltear las 

hamburguesas, cubrir y cocinar durante 4 

minutos más.  

•  Servir con ingredientes opcionales. 

Información nutricional por porción: 200 

calorías, 6 g de grasa, 260 mg de sodio, 28 g 

de carbohidratos; 7 g de fibra, 10 g de proteína. 

Fuente: “Healthy & Homemade: 2018 Nutrition and 

Fitness Calendar”. Iowa State University Extension, julio 
de 2017. 

 

¿Sobras? Consérvelas en el refrigerador en 
un recipiente hermético. Vuelva a calentarlas 
en el microondas hasta que las 

hamburguesas estén cocidas al vapor. 



 
 

4  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sopa de Frijoles Negros  

Por porción: 240 calorías, 13 gramos de proteína, 

13 gramos de fibra, 0 mg de colesterol, 530 mg de 

sodio 

Ingredientes:  

• 3 tazas de frijoles negros, cocidos 

• 2 cucharaditas de aceite vegetal 

• ½ taza de cebolla picada (aproximadamente ½ 

cebolla mediana) 

• 1 cucharada de chile en polvo  

• 1 cucharadita de comino molido (opcional) 

• 1 lata (14.5 onzas) de tomates en cubitos estilo 

mexicano  

• 1 taza de agua 

• 1 cucharada de jugo de lima o limón (opcional) 

Fuente: Healthy and Homemade recipe book, Iowa 

State University Extension and Outreach, revisado en 

2015, página 44. 

Encuentre más recetas en Spend Smart. Coma de 

forma inteligente: 

www.extension.iastate.edu/foodsavings 

 

 

Tamaño de la porción: 1¼ tazas 
Porciones por receta: 4 

Instrucciones:  

1. Cocinar 1 libra de frijoles secos, o escurrir y 
enjuagar frijoles enlatados.  

2. Calentar el aceite en una cacerola grande a 
fuego medio. Agregar la cebolla y cocinar. 
Revolver hasta que la cebolla comience a 
ablandarse (aproximadamente 2-3 minutos). 
Agregar chile en polvo. Agregar el comino, si lo 
desea. Cocinar y revolver por 1 minuto.  

3. Agregar tomates, frijoles y agua. Llevar a 
ebullición. Reducir el fuego y cocinar a fuego 
lento durante 10 minutos (cubierto).  

4. Retirar del fuego y revolver con el jugo de 
limón o lima, si lo desea.  

5. Decorar con yogur natural o crema agria, y 
cilantro (opcional). 

Sugerencia: Use 2 latas (15 onzas) de 
frijoles negros de sodio reducido (enjuagados) 
en lugar de frijoles negros cocidos. 

Beneficios 

 
 
 
 

 

¿Le preocupan los gases?   

•  Agregue frijoles a su dieta lentamente durante un 

período de varias semanas.  

•  Mastique bien los frijoles para ayudar a digerirlos.  

•  Beba mucha agua y otros líquidos para ayudar a su 

sistema a manejar la fibra extra de los frijoles. 

 
¿Le quedaron sobras de cuando cocinó una olla grande de frijoles o lentejas?  

•  Sírvalas como guarnición, en una sopa o ensalada, o encima de una papa.  

•  Muela los frijoles cocidos, úntelos en una tortilla suave, caliente y a comer!   

•  Use frijoles en salsa de pasta en lugar de carne cuando haga espaguetis, goulash 

u otros platos de pasta.  
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Coma comida deliciosa y saludable y ahorre dinero al 

mismo tiempo.  

Hay una forma de hacerlo. Coma más alubias. 

Una alubia es una semilla comestible que crece en una 

vaina. Los frijoles, las lentejas y los guisantes son 

alubias.  

¿Por qué las alubias son buenas para usted?  

Porque son dínamos de nutrición, fuentes de proteínas, 

fibras, vitaminas y minerales económicas y bajas en 

grasas,que pueden reducir el riesgo de padecer 

enfermedades cardíacas, diabetes y ciertos tipos de 

cáncer. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Comience a poner alubias en su plato  

 

 

Y pueden ayudarle a vivir más tiempo, también. En un estudio que comparó grupos de alimentos a través 

de culturas, se encontró que comer alubias era el mejor indicador de una larga vida. 

Fuente: Darmadi-Blackberry I, Wahlqvist ML, Kouris-Blazos A, Steen B, Lukito W, Horie Y, et al. Legumes: the most important dietary predictor of 
survival in older people of different ethnicities. Asia Pacific J Clin Nutr 2004;13(2):217-220. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15228991. 

 

 

Las lentejas cocidas se mantendrán bien 
en la nevera durante unos días. ¿Quiere 
un sabor fresco? Condimente con aceite de 
oliva, jugo de limón, vinagre y hierbas 

frescas, y cómalas solas. 

Coma más alubias: Lentejas 

Las lentejas son pequeñas semillas, pero son 

fuentes de energía nutricional.  

Una taza de lentejas cocidas proporciona la 

misma cantidad de proteína que dos onzas de 

carne o dos huevos grandes.  

Y están llenas de fibra. Una taza tiene 15 gramos 

de fibra, aproximadamente la mitad de toda la fibra 

que necesita por día.  

Se beneficiará de dos tipos de fibra gracias a las 

lentejas. La fibra insoluble de las lentejas ayuda a 

prevenir el estreñimiento y la fibra soluble puede 

reducir sus niveles de colesterol en la sangre. 

¿No está seguro de que le gustan las 

lentejas? 

Lo más probable es que si le gusta la sopa de 

guisantes, el chile de frijoles, los tacos con frijoles 

pintos o el jamón y las habas blancas, le gustarán las 

lentejas. 

¿No está seguro de qué lentejas comprar? 

Existen diferentes tipos de lentejas, pero la mayoría 

de las personas solo necesitan recordar tres colores: 

marrón, verde y rojo. Siga las instrucciones de 

cocción que aparecen en el paquete. 

Disfrute de las lentejas en:  

• Chili, sopas y guisos  

• Salsa de espaguetis   

• Guisos y pastel de carne 

• Tacos y nachos  

• Ensaladas verdes o de  

grano  

• Su salteado favorito 
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Pullsess 

 

 

 

 

 

 

Esta publicación fue apoyada por el número de 
subvención NU58DP006606-02, financiado por 
los Centros para el Control y la Prevención de 
Enfermedades (CDC). Sus contenidos son 
responsabilidad exclusiva de los autores y no 
representan necesariamente los puntos de vista 
oficiales de CDC o IDPH. Creado en octubre de 
2019. 

Información de contacto: Departamento de 
Salud Pública de Iowa 866-339-7909; o envíe un 
correo electrónico a denise.attard-
sacco@idph.iowa.gov o a 
sonya.loynachan@idph.iowa.gov 
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La sopa de letras  

1.  gerneaí tocipear _ _ _ _ _ _ _   _ _ _ _ _ _ _ _ 

2.  bgersueml  _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

3.  samgauehrub tievaneraga _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

4.  jslorefi   _ _ _ _ _ _ _ _ 

5.  busalia   _ _ _ _ _ _ _   

6.  zanasrobg  _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

7.  nasetejl   _ _ _ _ _ _ _ _ 

8.  barif    _ _ _ _ _ 

Coma más alubias: Garbanzos 

¿Ha probado el hummus? ¡Usted puede estar comiendo 

garbanzos sin saberlo! El hummus tradicional es una salsa 

cremosa y picante que proviene del Medio Oriente. Está 

hecho de puré de garbanzos (en frijoles), pasta de sésamo, 

ajo, aceite de oliva y jugo de limón. A menudo se sirve con 

pan de pita. Las tiendas de comestibles llevan varias 

variedades de hummus además de la versión tradicional o 

clásica. 

 

 

 

 

 

Dos de los 

sabores más 

populares son el 

pimiento rojo 

asado y el ajo 

asado, pero hay 

muchos más. 

 

 

 

 

Las alubias se encuentran entre los cultivos más antiguos del mundo. Las lentejas, guisantes 
y garbanzos fueron encontradas en pirámides de Egipto que fueron construidas hace más de 
4,000 años. Guisantes de más de 11,000 años de edad se encontraron en cuevas en Tailandia. 

Pequeño pero poderoso. Las alubias son altas 
en fibra, llenas de proteínas, bajas en calorías, 
rápidas y fáciles de cocinar, versátiles, 

deliciosas... ¡y baratas! 
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